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Ten jadtospis powstat z myslg o parach, ktére chcg jeszcze lepiej zadbac
o swoje zdrowie, ptodnosc¢ i funkcje seksualne poprzez odpowiednie zywienie.
To, co jemy, ma ogromny wptyw na naszg gospodarke hormonalna, jakos¢
nasienia, owulacje i libido. Wtasnie dlatego przygotowaliSmy plan oparty

na produktach wspierajacych ptodnos¢ - z duzg iloscig warzyw, owocow,
zdrowych ttuszczow i roslinnego biatka.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze odpowiednia podaz biatka roslinnego
oraz bogactwo antyoksydantow, btonnika i zdrowych ttuszczéow w diecie
roslinnej pozytywnie wptywa na ptodnosc¢ zarowno u kobiet, jak i mezczyzn.

W badaniu opublikowanym w American Journal of Obstetrics and Gynecology
wykazano, ze zastgpienie 5% dziennego spozycia kalorii pochodzacego z biatka
zwierzecego biatkiem roslinnym zmniejsza ryzyko nieptodnosci bezowulacyjnej
o ponad 50%! To oznacza, ze dieta bogata w rosliny moze mie¢ ogromne
znaczenie dla cyklu owulacyjnego i jakosci komorek jajowych.?

Dodatkowo, w badaniach nad jakoscig nasienia stwierdzono, ze spozywanie
wiekszej ilosci biatka roslinnego jest zwigzane z lepsza ruchliwoscia, morfologia
i zywotnoscig plemnikéw. Z kolei wysokie spozycie biatka zwierzecego
(szczegolnie przetworzonego miesa) zostato powigzane ze zmniejszong liczba
plemnikoéw i gorszg ich jakoscia.?

Najlepsze zZrodla bialka roslinnego dla plodnosci

@ Rosliny strgczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch)

e Orzechy i nasiona (migdaty, orzechy wtoskie, pistacje, pestki dyni)
® Zielone warzywa

® Owoce jagodowe

e Tofu

e Ptatki owsiane i kasze

Ale tez kakao, ktore ma w sobie mnostwo antyoksydantow!




Co sprawia. zZe ten jadlospis dziala proplodnosciowo?

Bialko roslinne - wspiera zdrowie hormonalne, im wiecej go
w Twojej diecie tym lepsze zdrowie sercowo-naczyniowe, a to ma zwigzek
z funkcjami seksualnymi.

Antyoksydanty - obecne w owocach jagodowych i zielonych warzywach
wspierajg owulacje i jakosc¢ nasienia.

Odpowiedni blonnilk - pomaga regulowa¢ hormony, ale warto pamietac
o jego umiarkowanej ilosci.

Ograniczenie przetworzonego miesa i duszczow
nasyconych - co ma korzystny wptyw na jakos¢ nasienia i owulacje.

Fermentowane produky mleczne - moga wspiera¢ mikroflore
jelitowa, co jest istotne dla zdrowia metabolicznego i seksualnego.

Jednak dieta to nie wszystko! Ruch na swiezym powietrzu, regularna aktywnosc¢
fizyczna (ktéra lubicie!), proptodnosciowa suplementacja, sen oraz nawodnienie
to kluczowe elementy wspierajgce Wasze zdrowie i ptodnos¢. Prosty nawyk,

jak odktadanie telefonu przed snem moze poméoc w lepszej regeneracji
organizmu.

Pamietajcie - mate zmiany robig wielka réznice.
Gotowi, by zadbac o siebie i swojg ptodnosc?

1. Chavarro, J.E.; Rich-Edwards, J.W.; Rosner, B.A.; Willett, W.C. Protein Intake and
Ovulatory Infertility. Am. J. Obstet. Gynecol. 2008, 198, 210.e1-210.e7.

2. Kljajic, M.; Hammadeh, M.; Wagenpfeil, G.; Baus, S.; Sklavounos, P.; Solomayer, E.F.;

Kasoha, M. Impact of the Vegan Diet on Sperm Quality and Sperm Oxidative Stress Values:
A Preliminary Study. J. Hum. Reprod. Sci.2021, 14, 365-371.



Ten pyszny jadtospis, aby umili¢ Ci Twojg podréz w kierunku ptodosci

i przysztej cigzy stworzyta mgr Klaudia takoma-Woéjtowicz, dietetyczka

i ekspertka w dziedzinie zdrowego stylu zycia. Na co dzieh pomaga pacjentom
w budowaniu dtugofalowych, zdrowych nawykoéw, ktére wspierajg zaréwno
dobre samopoczucie, jak i gospodarke weglowodanows i prace uktadu
hormonalnego. Autorytet w branzy zdrowia i dietetyki - absolwentka
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu, autorka bestsellerowych jadtospisow
oraz ebookow o zdrowiu. Od lat edukuje o insulinoopornosci, proptodnosciowej
diecie i libido. Specjalizuje sie w pracy z pacjentami borykajacymi sie

Z zaburzeniami hormonalnymi, insulinoopornoscia i problemami metabolicznymi.
Jest inspiracja dla tysiecy oséb - jej media spotecznosciowe $ledzi prawie 120
tysiecy osoéb, ktére wdrazajg w zycie jej sprawdzone metody poprawy zdrowia.

Klaudia to przede wszystkim ekspertka,
ktora tgczy nauke z praktykq - bazuje

na aktualnych badaniach, ale tez na realnych
przypadkach swoich pacjentéw, pokazujqc,
co naprawde dziata. Wie, ze najwazniejsze

w dbaniu o zdrowie - jest potgczenie
sprawdzonych metod opartych

na badaniach naukowych, ale tez smaku.

Z jej przepisow jesz tak pysznie
jak w najlepszych restauracjach.

Smacznego!
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Klaudia takoma-Wéjtowicz




Dzien 1

Kobieta caty dzien: Kcal: 2039.4 / B: 105.2 / T: 66.5 / W: 242.8 / Bt: 37.6
Mezczyzna caty dzien: Kcal: 2509.9 / B: 118.8 / T: 81 / W: 315.7 / Bt: 43

Sniadanie: Racuchy czekoladowe

Dla kobiety:
[Keelle 498 SERBI 24 AVMENNIEaE Ve 1.3/ B4/

Dla mezczyzny:
ealoil 28" (B3 /.51 1. 2085 / M. 67.64/. Bt 1.5:7

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1. Jabtko pokréj w kostke.

2. W misce wymieszaj skyr, jajko, przygotowane
jabtko, make pszenng, szczypte cynamonu
oraz kakao. Jezeli preferujesz stodsze smaki
dodaj stodzik.

3.Smaz racuchy na rozgrzanej patelni.

4. Podawaj udekorowane pokruszonymi malinami
mrozonymi i roztopiong (lub drobno pokrojona)
czekolada.

11 sniadanie: Owsianka Lemon-Berry

Dla kobiety:
KGalded .1 /BED27 .6,/ T: 11.2 / W:65.9 [Bl:'6.9

Dla mezczyzny:
Kecal: 709 / B: 34.2 / T: 16.6 / W: 111.1 / Bt; 183

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1.Na mleku ugotuj ptatki owsiane z dodatkiem
startej skorki z 1/3 cytryny.
Jezeli preferujesz stodsze smaki dodaj stodzik.

2.Przetdz 2/3 owsianki do miseczki. Wyt6z skyr
oraz 1/2 porcji borowek. Wyt6z reszte owsianki,
na nig dzem i pozostate borowki.

3.0zdob owsianke ptatkami migdatow.

Dla Kobiety Dla Mezczyzny
Produkt llog¢

Jabtko 100 g

Skyr 150 g

Jajko 1 sztuka

Maka pszenna 40g

Kakao 15¢g 15¢g

Maliny mrozone 100 g

Czekolada

mleczna g

Migdaty w

ptatkach 1t

Ccynamon, cynamon,

Diedle stodzik stodzik

Dla Kobiety
Produkt llos¢

Mleko
migdatowe

Dla Mezczyzny

200 g

Ptatki owsiane 45¢g

Starta skérka z 1/3 cytryny

Skyr 150 g

Borowki 100 g

Dzem
truskawkowy 30¢g
niskostodzony

Migdaty w
ptatkach

10g

Dodatki: stoik



Obiad: Fetapasta

Dla kobiety:
ol 6BBO =R 220870 24 558N 67.4.7:BHE8.9

Dla mezczyzny:
Kegkier1 9.8 /. Bi426.8/ T§24.9 / W: 88.8/'Bt: 9.9

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1. Ugotuj makaron.

2.Pokroj cebule, czosnek przecisnij przez praske
i podsmaz na patelni z dodatkiem oliwy.

3.Gdy cebulka sie zarumieni dodaj szpinak,
pokrojong papryke i pomidorki.
Catosc dopraw szczypta papryki stodkiej,
oregano, pieprzu i soli.

4.Gdy warzywa zmiekng dodaj ugotowany
makaron i fete. Wszystko doktadnie wymieszaj.
Po 3 minutach przetdz na talerz.

Kolagja: Bajgiel z tofu

Dla kobiety:
Keaisd68.4 / BE2OS 7T TH 0L W 48.2 /Bt 7.1

Dla mezczyzny:
Seanr 03 4/ B3 /T, 1.9.04AN848°27/ Bt 7.1

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:
1.Bajgiel posmaruj guacamole, utdz szpinak
i natke pietruszki.
2. Tofu podsmaz z dodatkiem przyprawy: ziota
toskanskie, oregano.
3. Przetdz tofu na potdwke bajgla i zt6z kanapke.
4. Serwuj z dodatkiem ogoérka pokrojonego
w stupki.

Dla Kobiety

Produkt

Makaron
pszenny

Cebula

Czosnek

Oliwa z oliwek

Szpinak

Papryka
czerwona

Pomidory
koktajlowe

Ser feta

potttusty o

papryka stodka,
oregano, pieprz,

Dodatki:

SOl

Dla Kobiety

Produkt

Bajgiel

Guacamole

Szpinak

Natka pietruszki

Tofu 90¢g

Ogorek 100 g

Dodatki:
oregano

ziota toskanskie,

Dla Mezczyzny

60g

Papryka stodka,
oregano, pieprz,
sol

Dla Mezczyzny

58

90¢g

100 g

ziota toskanskie,
oregano



Dzien 2

Kobieta caty dzien: Kcal: 2033.2 / B: 102.7 / T: 69.1 / W: 216.3 / Bt: 41.9
Mezczyzna caty dzien: Kcal: 2513.5 / B: 119.4 / T: 80.9 / W: 284 / Bt: 47.4

Sniadanie: Koktajl czeko-banan

Dla kobiety:
[Keslle 415 38EBT D1 .5 /T 1eiGk \W's2. 2 / B10.3

Dla mezczyzny:
Nealdo ™ ABas L.op/ 12687 / N 57 74/ Bl 124

Czas przygotowania: 5 minut

Przepis:
1.Zblenduj wszystkie sktadniki.
* Jezeli preferujesz stodsze smaki, dodaj stodzik.

II sSniadanie: Kanapki ze smalcem

z fasoli
Dla kobiety:
K@D S50/ B2AN 0N Al 157 Q8 AVNVE57.95 /A B 1 Gl

Dla mezczyzny:
s 717,40 085 2440 e lie /AN 82,37/ B 19.2

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1. Pokrojong w kostke cebule oraz jabtko starte
na duzych oczkach podsmaz na oliwie
do zarumienienia.

2. Fasole zblenduj z cebulg i jabtkiem. Dodaj skyr,
sol, pieprz oraz majeranek.

3. Pastg posmaruj pieczywo. Posyp kanapki
pestkami dyni i natka pietruszki.

4. Podawaj w towarzystwie ogorka kiszonego.

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

Produkt

Mleko
migdatowe

Skyr waniliowy

Banan

Kakao 20g 20g

Masto

migdatowe 20¢ 408

cynamon, cynamon,

Dragaild; stodzik stodzik

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

Produkt

Cebula

Jabtko

Oliwa z oliwek

Fasola biata
Z puszki

Skyr

Chleb zytni
na zakwasie

Pestki dyni 78

Natka pietruszki 5g

Ogorek kiszony 50¢g

sol, pieprzy, sol, pieprzy,

Dodatki: . S
majeranek majeranek



Obiad: Tofu w sosie pomidorowym

Dla kobiety:
Kol 4auhoe -8 2008100605 7R 52.5 / BE 58

Dla mezczyzny:
Keglio>0.3 /. Ba23.5 / gl 6.9/ W: 90.3:/"Bt: 6.4

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1. Ugotuj ryz.

2.Pokroj tofu i cebule i podsmaz je na oliwie.
Dopraw szczypta soli, pieprzu i czosnku.
Gdy cebula zarumieni sie dodaj posiekany
szpinak oraz passate.
Gdy szpinak zmieknie, zmniejsz ogien,
dodaj Smietane i catos¢ zamieszaj.

3.Podawaj ryz z przygotowanym sosem,
udekorowany szczypiorkiem.

Kolac¢ja: Omlet bananowy

Dla kobiety:
Keaime o4 4 /. BEAGR 73 G0N *53. 7/ -Bt: 9.7

Dla mezczyzny:
a0l 4/ BAADT) /T, 19.Q4ANSH3/ Bt 9.7

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1. W misce rozgnie¢ banana widelcem.
Dodaj jajka, make pszenng, kakao, 100 g skyra,
szczypte proszku do pieczenia i cynamonu.

2. Catosc¢ doktadnie wymieszaj na gtadka mase.
Dodaj 3 tabletki stodzika rozpuszczonego
w 10 ml wrzatku.

3.Rozgrzej patelnie, a nastepnie wlej na nig cata
mase. Przykryj pokrywka, zmniejsz ogien
i smaz 8 minut.

4.Gotowy omlet bananowy przetdz na talerz,
udekoruj 50 g skyra, mastem orzechowym
i malinami.

Produkt

Ryz basmati

Tofu

Cebula

Oliwa z oliwek

Szpinak

Passata
pomidorowa

Smietana 12%

Szczypiorek 5g

sol, pieprz,
Dodatki czosnek

granulowany

Produkt

Banan

Jajko

Maka pszenna

Kakao

Skyr

Masto
migdatowe

Maliny mrozone 70g

proszek do

pieczenia,

cynamon,
stodzik

Dodatki:

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

o8

sol, pieprz,

czosnek

granulowany

15¢g

70g

Proszek do

pieczenia,

cynamon,
stodzik



Dzien 3:

Kobieta caty dzien: Kcal: 2006.3 / B: 111.3 / T: 64.6 / W: 226.7 / Bt: 33.7
Mezczyzna caty dzien: Kcal: 2522.5 / B: 130.4 / T: 80.7 / W: 294 / Bt: 37.5

Sniadanie: Omlet sernikowy

Dla kobiety:
[Ketle 595 488841 20/ 24050 \V-"54.3 / Bt: 8.1

Dla mezczyzny:

Kcali835:5'/ B: 48.7./ T: 319 / W: 79.6./ Bl 10.7

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1.W misce doktadnie wymieszaj skyr, jajka i make
pszenna. Dodaj szczypte proszku do pieczenia
i 4 tabletki stodzika:-rozpuszczonego w 10 ml
wrzatku. Zblendu;.

2.Rozgrzej patelnie, a nastepnie przetdz mase,
przykryj pokrywka i zmniejsz ogien o potowe.
Smazymy okoto 8-10 minut.

3.Przetéz omlet na talerz, udekoruj dzemem,
pokruszonymi mrozonymi malinami, jagodami
I mastem orzechowym.

I1 sniadanie: Jaglanka

Dla kobiety:
Keal:d21.1 fB: 22.7 / T: 11.1 / W: 60.0 /'Bt: 4.6

Dla mezczyzny:
Kcal: 54487 / B: 30.7 / T: 16 / W: 64.2 / Bt: 5.2

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1. Ugotuj kasze jaglang na mleku (polecam dodac
100-150 ml wody) z dodatkiem stodzika,
szczypty kurkumy i cynamonu.

2.Podawaj ze skyrem, pistacjami i morelami.

TIP: Pistacje mozesz wymieni¢ na masto
pistacjowe 100%.

Dla Kobiety
Produkt

Skyr

Jajko

Maka pszenna

Dzem jagodowy
niskostodzony

Maliny mrozone 50¢g

Masto

migdatowe 20¢

proszek

Dodatki: . .
do piecenia

Dla Kobiety
Produkt

Kasza jaglana

Mleko
migdatowe

Skyr

Pistacj

Morele suszone 20g

stodzik,
Dodatki: kurkuma,
cynamon

Dla Mezczyzny

50¢g

40¢g

proszek
do piecenia

Dla Mezczyzny

20g

stodzik,
kurkuma,
cynamon



Obiad: Curry z tofu

Dla kobiety:
KCa l: S54SR /:ReY 4 80410 1 ANMP:58.2 /Rl

Dla mezczyzny:
Reglees 1.3 [ Biad8. 4./ Tghl 9.5/ W: 96 [Bt: 12.7

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1.Ugotuj ryz w osolonej wodzie.

2. Tofu pokrojone w kostke podsmaz na patelni.

3.Dodaj kalafiora, marchew, passate, mleczko
kokosowe oraz przyprawy. Gotuj ok. 10 minut.

4. Podawaj curry z ryzem posypane pestkami dyni
oraz posiekang natka pietruszki.

TIP: Pozostate mleczko kokosowe mozesz
zamrozi¢ jak kostki lodu!

Kolae¢ja: Kanapki i rozowy koktajl

Dla kobiety:
Kcald40.5 / B: 22:6 7 T: 13.3/W:54.2 / Bt: 8.9

Dla mezczyzny:
Reate 140 5/ B 2426 /-T. 1.3.34AN8§42/ Bt: 8.9

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1.Z kefiru, skyru i malin przygotuj koktajl.
Jesli preferujesz stodsze smaki ostddz
go do smaku 2 tabletkami stodzika
rozpuszczonego w 10 ml wrzatku.

2.Zielong czes¢ awokado rozgniec i dodaj dwie
szczypty oregano, jedng szczypte soli, pieprzu
i czosnku. Tak przygotowang pasta posmaruj
chleb. Udekoruj kanapki pomidorkami,
parmezanem i szczypiorkiem.

Dla Kobiety

Produkt

Ryz basmati

Tofu

Kalafior

Marchew

Passata
pomidorowa

Mleczko
kokosowe 5-7%

Pestki dyni 5g

Natka pietruszki 5g

curry, kurkuma,

Dodatki:
garam masala

Dla Kobiety
Produkt

Kefir

Skyr

Maliny mrozone

Awokado

Chleb pszenny

Pomidory
koktajlowe e

Ser parmezan 3g

stodzik,
oregano, sol,
pieprz, czosnek
granulowany

Dodatki:

Dla Mezczyzny

5g

o8

curry, kurkuma,
garam masala

Dla Mezczyzny

38

stodzik,
oregano, sol,
pieprz, czosnek
granulowany



Dzien 4

Kobieta caty dzien: Kcal: 2034.7 / B: 104.1 / T: 66.4 / W: 226.6 / Bt: 34.0
Mezczyzna caty dzien: Kcal: 2526 / B: 135.7 / T: 81.8 / W: 280.3 / Bt: 40.1

Sniadanie: Kaszka z jabtkiem
Dla kobiety:
Kcal: 484.9 /*B: 28.1 / T: 8.7 £W: 72.8 / Bt: 8.5

Dla mezczyzny:
NG ol 158" B 3951/ 1. "1.353 / M 7/ .54/ Bl 9 1

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:
1.Ugotuj kasze na mleku z dodatkiem kakao.
2.Jabtko pokroj w kostke i podsmaz z dodatkiem
dwdch porzadnych szczypt cynamonu
na patelni.
3. Kaszke wytdz do miski, na nig jabtko,
skyr i pestki dyni.

11 sSniadanie: Kanapki na ciepto

Dla kobiety:
Kcal:#384.6 /B: 20.3 / T: 10.6 / W: 48.8 /' Bt: 5.1

Dla mezczyzny:
Kcal: 76882 / B: 40.5 / T: 21.3/ W: 97.7 / Bt: 1.G€5

Czas przygotowania: 5 minut

Przepis:

1. Butke przekréj na pot, mozzarelle rowniez.

2. Posiekaj szpinak, pokrdj pomidorki i podsmaz
z dodatkiem przypraw: oregano, czosnek
granulowany na patelni tak by zmiekty.

3. Butke posmaruj guacamole, wytdz warzywa

i udekoruj plastrami mozzarelli
oraz pomidorkami.

Produkt

Kasza manna

Mleko
migdatowe

Kakao

Jabtko

Skyr 75¢g

Pestki dyni 10g

Dodatki: cynamon

Dla Kobiety

Produkt

Butka pszenna

Mozzarella light

Szpinak

Pomidory
koktajlowe

Guacamole 30¢g

oregano,
Dodatki: czosnek

granulowany

Dla Kobiety

Dla Mezczyzny

llos¢

40g

300 ¢g

10g

200g

150 g

20g

cynamon

Dla Mezczyzny

60g

oregano,
czosnek
granulowany




Obiad: Fasolka w zielonym sosie
Dla kobiety:

Kcal: 6764 / B:31.5/T1: 253 /W:545/Bt:12.4

Dla mezczyzny:

Kcal: 676.4 /B:31.5/T:25.3/W:545/Bt: 124

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:
1.5 g oliwy rozgrzej na patelni, dodaj drobno
pokrojong cebule, cukinie i szpinak.
2.Podsmazaj do zmiekniecia warzyw.
Mozesz dodac¢ na tym etapie odrobine wody.
3.Warzywa zblenduj z dodatkiem tofu,
Smietany I przypraw.
4.Pozostatg oliwg posmaruj pieczywo,
Zrob z niego grzanki na suchej patelni.
5.Zielony sos potacz z fasola.
Podawaj danie posypane szczypiorkiem,
w towarzystwie grzanek.

Kolaeja: Nalesniki na stodko

Dla kobiety:
Kcal: 488.8 / B: 24.2 / T: 21.8 / W: 50.5 / Bt: 8.0

Dla mezczyzny:
Kcal483.8°/ BR24:2 /i 2178 /AW 50.5 / B-8.0

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1.Jajka zblenduj z maka, mlekiem migdatowym
i kakao. Dodaj stodzik.

2.Usmaz nalesniki. Posmaruj je dzemem i ztoz.

3. Udekoruj pistacjami i malinami.

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

Produkt

Oliwa z oliwek

Cebula

Cukinia

Szpinak

Tofu

Smietana 12%

Chleb pszenny

Fasola biata
Z puszki

Szczypiorek 5g 5g

sol, pieprz, sol, pieprz,
czosnek czosnek
graunlowany, graunlowany,
ziota toskanskie ziota toskanskie

Dodatki:

Dla Kobiety
Produkt llos¢ llos¢

Dla Mezczyzny

Jajko 2 szt. 2 szt.

Maka pszenna 30g 30¢g

Mleko
migdatowe

100 g 100 g
Kakao 10¢g 10¢g
Dzem

truskawkowy 50¢g 50¢g

niskostodzony

Pistacje 15¢g 15¢g

Maliny mrozone 50¢g 50¢g

Dodatki: stodzik stodzik



Dzien 5:

Kobieta caty dzien: Kcal: 2030.9 / B: 106.9 / T: 68.8 / W: 205.9 / Bt: 38.4
Mezczyzna caty dzien: Kcal: 2554.8 / B: 134.3 / T: 78.8 / W: 282.1 / Bt: 42.1

Sniadanie: Owsianka budyniowa
Zz malinami

BIENele][S1a%
K&l /RAE=c O Allesild. 4 R 8%/ Bl #.1.0

Dla mezczyzny:
Kcal: 709.9 / B: 43 / T: 18.8% W: 89.7 / Bt: 14.1

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:
1. Ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem kakao,
budyniu i 80 ml wody.
* Jesli preferujesz stodsze smaki dodaj stodzik.
2. Przetdz owsianke do miseczki.
Udekoruj malinami, skyrem i mastem.

11 Sniadanie: Satatka makaronowa

Dla kobiety:
Kecal:592.8 fB: 31.0/ T: 19.4 / W: 50.3 /'Bt: 12.4

Dla mezczyzny:
Kcal: 5988 / B: 31.0/T: 19.4/ W: 50.3 / Bt: 146

Czas przygotowania: 10 minut

Przepis:

1. Ugotuj makaron w osolonej wodzie.

2. W tym czasie pokroj papryke,
ogorka i mozzarelle.

3.OdcedZ makaron i przeptucz zimng woda.

4. Przetoz do miski makaron, papryke, ogorka,

' mozzarelle, kukurydze i fasole.

5.Dodaj pestki dyni, majonez, posiekang natke,
dopraw szczypta soli i pieprzu
i doktadnie wymieszaj.

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

Produkt
Ptatki owsiane

Mleko
migdatowe

Kakao

Budyn w proszku

bez cukru 208 208

Maliny mrozone 50¢g 50¢g

Skyr 100 g 100 g

Masto

migdatowe = =5

Dodatki: stodzik stodzik

Dla Kobiety Dla Mezczyzny
Produkt

Makaron
pszenny

Papryka
czerwona

Ogorek

Kukurydza
konserwowa

Fasola biata
Z puszki

Pestki dyni

Majonez light

Natka pietruszki 5g 5g

Dodatki: sol, pieprz sol, pieprz




Obiad: Pomidorowe risotto

Dla kobiety:
o 4 W MR T D0 RN 46.9 7 B2

Dla mezczyzny:
Keal: 770.8 / B::39 / T.26.2 / W: 84.7 / Bt. 4.8

Czas przygotowania: 15 minut

Przepis:

1.Cebule pokroj w drobng kosteczke, czosnek
przecisnij przez praske. Dodaj szczypte soli
i pieprzu i podsmaz catos¢ na oliwie na matym
ogniu na patelni.

2.Przetéz na patelnie ryz, dodaj 500 ml wodly,
szczypte soli, pieprzu, oregano i bazylii i catosc
doktadnie zamieszaj.

3.Dodaj pokrojone w kostke pomidory.
Dopraw catos¢ dwoma szczyptami czosnku
granulowanego i jedna szczypta pieprzu.

4.Smaz na matym ogniu, co jakis czas mieszajac,
do momentu az ryz wchtonie wode. Gdy to sie
stanie - dodaj drobno pokrojong mozzarelle,
dokfadnie wymieszaj catosc.

5.Wytdz na talerz. Posyp parmezanem
oraz pietruszka.

Kolaeja: Kanapki z pasta z mozzarelli

Dla kobiety:
Keal#48d4.3 /:B: 24.2 / T. 14 33%#W: 574 / Bt: 10.6

Dla mezczyzny:
Keal81.3 / B: 21.2. /84143 £ W:57.4./ Bt:.10.6

Czas przygotowania: 5 minut

Przepis:

1. Mozzarelle zmiksuj na gtadka mase
z odcedzonymi z oleju suszonymi pomidorami.
Dopraw szczypta soli i pieprzu.

2.Na chlebie utéz szpinak, paste
i pomidorki koktajlowe.

3.0zdbb szczypiorkiem.

Smacznego!

Produkt

Cebula

Czosnek

Oliwa z oliwek

Ryz basmati

Pomidory
koktajlowe

Mozzarella light

Ser parmezan

Natka pietruszki

Dodatki:

Produkt

Mozzarella light

Suszone
pomidory

Chleb zytni
na zakwasie

Szpinak

Pomidory
koktajlowe

Szczypiorek

Dodatki:

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

58

10g

50¢g

220 g

60g

15¢g

5g 5g

sol, pieprz, sol, pieprz,
oregano, oregano,
bazylia, czosnek bazylia, czosnek
granulowany granulowany

Dla Kobiety Dla Mezczyzny

5g 5g

pieprz, sol pieprz, sol
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Naturell Ashwagandha wspomaga sprawnos¢
seksualng oraz witalnos¢ organizmu!*?
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Nr 1 na rynku* Wysoka standaryzacja Wielokierunkowe Bezglutenowy, Naturalne
7% witanolidow dziatanie!? bez laktozv pochodzenie

1. Ashwagandha wspiera odpornos$¢ organizmu na stres oraz tagodzi jego skutki, wspomaga sprawnosc fizyczng i umystowsa,
wspomaga witalnos¢ organizmu oraz jego odprezenie.

2. Ashwagandha wspomaga jakos¢ spermy i prawidtowe funkcje seksualne.

3. Ashwagandha wspiera odpornos¢ organizmu na stres oraz tagodzi jego skutki, a takze pomaga w przystosowaniu sie
do zwiekszonego wysitku fizycznego i umystowego oraz ma pozytywny wptyw na sen.

4. Dane PEX YTD 11.2024 RYNEK ADAPTOGENTOW — ASHWAGANDHA.

SUPLEMENT DIETY
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FOLIANY 400 g

JOD 150 pg

Witamina D3 2000jm.

Kwasy omega-3
min. 250 mg DHA

Witamina B12 100,¢

Foliany przyczyniaja sie do wzrostu tkanek matczynych
W czasie cigzy.

Jod pomaga w prawidtowe]j produkcji hormonow tarczycy
i w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy. Dodatkowo,
zapotrzebowanie na jod w czasie cigzy i karmienia
piersig zwieksza sie. Prawidtowa praca tarczycy odgrywa
wazna role w staraniach o dziecko, a odpowiedni

poziom jodu jest istotny od samego poczatku ciazy,
dlatego suplementacja jodu zalecana jest takze u kobiet
planujacych cigzel %€,

Witamina D pomaga w prawidtowym wchtanianiu/
wykorzystywaniu wapnia i fosforu. Witamina D pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie

do utrzymania prawidtowego funkcjonowania mozgu?.
Spozywanie DHA przez matke wspomaga prawidtowy
rozwoj oczu u ptodu i niemowlat karmionych piersig*.

Jesli ograniczasz produkty odzwierzece, szczegb6lnie mieso.

Kwasy omega-3
min. 250 mg DHA

SELEN

55 pg - 100 pg

CYNK 15 mg

Witamina B12 100,¢

FOLIANY 400 g

EPA i DHA przyczyniaja sie do prawidtowej pracy serca.

Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie.

Selen przyczynia sie do prawidtowego przebiegu
spermatogenezy.

Cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
weglowodanow.

Pomaga w prawidtowej syntezie DNA.

Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikow odzywczych.

Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Jesli ograniczasz produkty odzwierzece, szczegb6lnie mieso.

Zgodnie ze stanowiskiem Polskiego Towarzystwa Ginekologow

i Potoznikow, mezczyzni w okresie przedkoncepcyjnym
(przygotowania do cigzy) powinni zwréci¢ uwage na odpowiedni
poziom folianéw. Zalecana jest suplementacja 0,4 mg aktywnej formy
folianéw przez okres co najmniej 12 tygodni przed koncepcja®.

1.Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J., Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa, 2020.
2. Karowicz-Biliiska A. i wsp., Rekomendacje PTG w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujgcych cigze, ciezarnych i karmigcych, GinekolPol. 5/2014, 85, 395-399.
3. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.
4. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA
i kwasu eikozapentaenowego (EPA).
5. Agnieszka Seremak-Mrozikiewicz, Dorota Bomba-Opori, Krzysztof Drews, Piotr Kaczmarek, Mirostaw Wielgos, Piotr Sieroszewski, Stanowisko Ekspertow Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikéw w zakresie suplementacji folianéw oraz warunkéw stosowania dodatkowej suplementacji choliny i witamin B6 i B12 w okresie przedkoncepcyjnym, ciazy i potogu, Opublikowano: 04/04/2024.
6. Mariusz Zimmer, Piotr Sieroszewski, Przemystaw Oszukowski, Hubert Huras, Tomasz Fuchs, Agata Pawtosek. Polish Society of Gynecologists and Obstetricians recommendations
on supplementation in pregnancy, Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2020, tom 5, nr 4, strony 170-181
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Naturell Folian to 100% aktywna, metylowana forma
kwasu foliowego o wysokiej przyswajalnosci?

BEZ cukru i laktozy,
bezglutenowy
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Przy mutacji genu MTHFR, ktéra wystepuje nawet u 50% populacji,
organizm nie metabolizuje kwasu foliowego optymalnie.

W zaleznosci od mutacji przyswajalnosc kwasu foliowego moze sie
zmniejszy¢ nawet o 70%. Niezmetabolizowana forma tego kwasu

WAINE moze kumulowac sie we krwi.?*

1. Banys K., Knopczyk M., Bobrowska-Korczak B., Znaczenie kwasu foliowego dla zdrowia organizmu cztowieka, Farm Pol, 2020, 76 (2): 79-87.

2. Karowicz-Bilinska, A., Nowak-Markwitz, E., Opala, T., Oszukowski, P., Poreba, R., & Spaczyniski, M. (2014). Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementéw u kobiet planujacych ciaze, ciezarnych i karmigcych. Ginekologia Polska, 85,
HIHELL),

3. Seremak-Mrozikiewicz A, Barlik M, Borowczak P, [et al.]. The frequency of 677C>T polymorphism of MTHFR gene in the Polish population. Arch

Perinatal Med. 2013, 19, 12-18.
SUPLEMENT DIETY
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Skrojone na miare potrzeb
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Aktywna, metylowana Organiczny cynk Selen organiczny
witaminaB,, z witaming C naturalnego pochodzenia

Metylokobalamina w poréwnaniu Organiczna forma cynku utatwiaja- Selen w formie organicznej
do cyjanokobalaminy charakteryzuje ca wchtanianie — cechuje ja wyzsza (selenometionina) z drozdzy - postac
sie wyzszym stopniem przenikania biodostepnos¢?. utatwiajgca wchtanianie,
do tkanek, mniejszym wydalaniem 0 wyzszej biodostepnosci®.
z moczem i potwierdzonym
bezpieczenstwem?.
Metylokobalamina w odréznieniu
od cyjanokobalaminy to forma
naturalnie wystepujaca w ludzkim
organizmie i zywnosci.

Kwasy omega-3 z alg Jod
Jest zrédtem DHA, ktéry spozywany przez matke wspomaga Jod w formie jodku potasu. Czysty sktad, bez substancji
prawidtowy rozw6j oczu u ptodu i niemowlat karmionych wypetniajacych, barwnikéw, konserwantéw
piersig®. Pozyskiwany etycznie - bez udziatu ryb. syntetycznego pochodzenia. Dostarcza odpowiednia
Zadbalismy o brak substancji wypetniajacych, barwnikéw los¢ jodu 150 pg zgodna z rekomendacjami
i konserwantéw syntetycznego pochodzenia. PTGiP i normami NIZP-PZH*.

BEZ cukru i laktozy, Odpowiednie dla wegan
bezglutenowe i wegetarian

1. Cristiana Paul, Comparative Bioavailability and Utilization of Particular Forms of B12 Supplements With Potential to Mitigate B12-related Genetic Polymorphisms, Integrative Medicine, Vol. 16,
No. 1, February 2017.

2. Niz te w formie nieorganicznej. Cynk: Wegmiiller R., [et al.], Zinc Absorption by Young Adults from Supplemental Zinc Citrate Is Comparable with That from Zinc Gluconate and Higher than from
Zinc Oxide, J. Nutr. 144: 132-136, 2014. Selen: Gertig H., Przystawski J., Bromatologia. Zarys nauki o zywnosci i zywieniu, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006.

3. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 200 mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych, tj.: 250 mg DHA
i kwasu eikozapentaenowego (EPA).

4. Zimmer M. et al,, Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczace suplementacji u kobiet ciezarnych,
Ginekologia i Perinatologia Praktyczna 2020;5(4):170-181. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J., Normy zywienia dla populacji

Polski i ich zastosowanie, NIZP-PZH, Warszawa, 2020.
5. Gertig H. Przystawski J,, Bromatologia. Zarys nauki o zywnosci i zywieniu, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006. 0 USP Zdrowie SUPLEMENT DIETY
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Czysta troska o tarczyce,
uklad nerwowy inie tylko
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Poczuj wsparcie
jodu® w postaci

: jodku potasu

g Vegan™® el
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Ddpowiednia rawartosc jodu cgodna
7 rekomendacjami FTGiP:
i normami NIZP-PZH?

Prosty, czysty shiad*

Bez cukru i laktozy,
bez zhednych dodatkow

Odpowiedni dia
bezglutenowy

wegan | wegetarian

“Jod pormaga wi prawisdowe produkcli hormondw Lantaycy | prawidowym funkcronoaani tarczycy, ukladu TR L W LI M i
prinvicitowyth lunhg'i pamawcrych; zacheaaniu rdrowerj skiry oraz w prawidiowym metabolizmic enengeiye zgm

1. Zimenar M. or 81, Bekamandacis Palskisgs Tawarrysrwa Cinskalagaw | Paladnikdw donyerges siplementach u kobbsr eldarngeh,
Girekologia | Perinatologia Praktyczna FOJ005[4):170-181,

2. Jarosz M., Rychlik E., Steed K., Charzewska 1, Hormmy fywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, HIZP-PTH, Warszawa, 2030

3. Cryaty skind: ber substancii wypelniajgoych, barwrikiv, konserwantow syntetycenegs pochodzenia SUPLEMENT DIETY
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Marka suplementéw diety Naturell od lat angazuje sie
W dziatania promujace zdrowy tryb Zycia.
Wspotpracuje z najlepszymi specjalistami w Polsce, tworzy
plany zywieniowe i jadtospisy, pomaga zmienia¢ nawyki, uczy
madrej suplementacji - skrojonej na miare potrzeb.

Naturell | Suplementy diety | Natura i Nauka
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